
 Terveellisiä välipalavaihtoehtoja🥗

 🥜 Proteiinipitoiset välipalat

• Kourallinen suolattomia pähkinöitä tai manteleita 
• Keitetty kananmuna 
• Raejuusto + viipaloitu tomaatti tai kurkku 
• Maustamaton jogurtti + chia- tai pellavansiemeniä 
• Tofuviipaleet + seesaminsiemeniä ja kevyt soijakastike 

 🍞 Täysjyväpohjaiset välipalat

• Täysjyväleipä + hummus tai kalkkunaleike 
• Ruisnäkkileipä + avokado + ripaus sitruunamehua 
• Kaurarieska + kevyt tuorejuusto + paprikaa 

 🍓 Kasvis- ja hedelmäpohjaiset välipalat

• Omena + maapähkinävoita (ilman lisättyä sokeria) 
• Banaani + kanelia + kourallinen pähkinöitä 
• Porkkanatikut + tsatsiki tai kevyt jogurttidippi 
• Marjasmoothie (marjoja, maustamatonta jogurttia, kauramaitoa, chia-siemeniä) 

 🧊 Välipalat kiireeseen tai mukaan otettavaksi

• Proteiinipatukka (tarkista sokerimäärä!) 
• Kaurakeksi + vihreä tee 
• Pieni purkki maustamatonta rahkaa + marjoja 
• Pieni smoothiepullo (ilman lisättyä sokeria) 

 Vinkkejä välipalojen koostamiseen💡

• Pyri yhdistämään hiilihydraatti + proteiini + kuitu → tasainen verensokeri ja pitkä kylläisyys 
• Vältä sokeroituja jogurtteja, mehuja ja valkoisia leipiä 
• Hyvä välipala sisältää noin 150–250 kcal, riippuen päivän kokonaisenergiatarpeesta 

Savonlinnan Seudun Diabetes ry – 2025 – Tämän asiakirjan luonnissa on käytetty apuna tekoälyä.


